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Beleza e saúde que se definem com o Bisturi. ou com toques 
de procedimentos inovadores que fazem a mulher e o homem 

mais satisfeitos com eles e com o mundo. a autoestima, afinal, é 
importante impulsionador. o cirurgião plástico alexander farinas 

explica didaticamente pormenores para todas as dúvidas

NAZARÉ
A bela vila 
portuguesa 
além das suas 
famosas ondas 
gigantes

REGINALDO 
FERNANDES

VIAGEM 
COM 
FILHOS?

Ilustre potiguar que muito 
colaborou para o Brasil

Confira como pode 
ser prazerosa

LALARILAR
É a coluna super bacana 
que estreia na Bzzz
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EDITORIAL EXPEDIENTE

zzzB
Eita, que esta edição está boa por demais. Tal-qual as 

anteriores, elementar – Modesta, não?!  
Edição que informa sobre beleza. Plástica e de 

boas maneiras. Muitas curiosidades sobre procedimen-
tos da cirurgia plástica e de métodos de rejuvenescimento 
mais simples, num bate-papo bem cirúrgico com o craque 
da cirurgia plástica Alexander Farinas, nossa entrevistado 
de capa.

E tem estreia de uma coluna bacana que só. É a Lalari-
lar, da advogada bela e inteligente Milena Neves. Trouxe-
mos para as página adocicadas da Bzzz as dicas que ela faz 
bombar o Instagram. Dicas de etiqueta – cada coisa inte-
ressante -, de bem receber, de culinária, de leitura, de his-
tória, de boas maneiras. Tudo com muito capricho, charme 
e delicioso bom humor. É a Coluna Maravilhosa da Milena!

Nosso imortal – da Academia de Letras do RN – Ivan 
Lira de Carvalho traz mais uma história de ilustre potiguar 
desconhecido por muitos, mas que guarda imensa impor-
tância do passado que permanece necessária no presente. 
Futuro, idem. Ele foi buscar no Rio de Janeiro tudo sobre 
Reginaldo Fernandes. Não perca uma linha desse texto 
perfeito. Nem precisa dizer, nénão?!

Nossa querida chef-viajante Sabrina Mahler reúne em 
sua coluna dicas para viajar com os filhos. O que muitos te-
mem ser trabalhoso, ela desmistifica como altamente pra-
zerosa. E de viagem Sabrina muito entende. Assim como os 
melhores sabores da cozinha, que, esperamos, ela volte a 
atuar em breve.

Resgatamos interessantes matérias de edições anterio-
res, daquelas que muitos nos solicitam, mas que não temos 
mais em edição impressa. E eu escrevi minha coluna com 
dicas sobre a hoje mundialmente famosa Nazaré, a vila 
portuguesa que muitos se limitam a conhecer apenas as 
badaladas e incríveis ondas gigantes, mas que perdem de 
apreciar a história, os costumes e a gastronomia desse lu-
gar sensacional. Assim como toda a bela Portugal, afinal, 
sou uma declarada apaixonada d’alémar.

Jogue-se nessa colmeia de notícias!
Eliana Lima
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elianalima@portaldaabelhinha.com.br
ELIANA LIMA

Além dAs ondAs gigAntes
A vila portuguesa de Nazaré, no distrito de 
Leiria, a 99 km a norte da capital Lisboa, ficou 
mundialmente famosa por suas ondas gigantes, 
que brotam do imenso cânion submerso, também 
chamado de canhão – tipo de fenda subaquática com 
profundidade de pelo menos cinco mil metros e 230 
km de extensão.
Ondas que há muito são surfadas, mas que chegaram 
à repercussão mundial a partir de 2010, quando 
Garrett mcnamara, famoso surfista de grandes ondas, 

a convite de Dino Casimiro (bodyboarder da Nazaré), 
conheceu o lugar e em 2011, com o início do projeto  
Zon North Canyon Show, ele bateu o recorde mundial 
da maior onda surfada até então, com  cerca de 23,77 
metros. Alguns reclamam que foram 30 metros.
Pois bem. Não deixe de conhecer o Promontório 
da nazaré, onde fica o farol que separa duas praias 
muito distintas. Ao sul fica uma paria de ondas 
calmas, e ao norte a badalada Praia do Norte, com o 
temperamento bravio.

Do forte, vista do 
lado sul de Nazaré
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Pois bem
Muitos que vão a Nazaré se limitam às ondas 
gigantes da Praia do Norte, que não acontecem 
todo dia. Tem seu tempo. De acordo com o mar. 
Assim, vários perdem a oportunidade de conhe-
cer esse lindo pedaço histórico de Portugal, cheio 
de tradições e monumentos. uma bela vila portu-
guesa de pescadores, datada de 1514, chamada 
até 1912 de Pederneira. 
nome que remere ao final do ano de 1182, quan-
do, reza a lenda, dom Fuas Roupinho, alcaide-
-maior de Porto de Mós, caçava nas montanhas de 
Pederneira e apareceu um veado, que fugiu em alta 
velocidade na direção de um penhasco. O alcaide o 
perseguiu a cavalo e se viu diante de voar no final 
do penhasco, sem tempo para manobra, até que 
pediu auxílio à Virgem e seu cavalo, ‘milagrosa-
mente’, parou no fim do abismo e os dois escapa-
ram ilesos. Para agradecer a assistência divina, ele 
prometeu levantar uma capela à santa no penhas-
co, e assim deu origem à aldeia de Nazaré.
E hoje, do miradouro do suberco, a 110 metros 
acima do nível do mar, você tem um dos mais 
belos panoramas marítimos do país. O pôr-do-sol, 
então, é dos mais incríveis que eu já tive a bênção 
de admirar.
Além do miradouro, aproveite a visita a Nazaré 
para conhecer sua Capela da Memória, o San-
tuário de Nossa Senhora de Nazaré, o Museu 
Etnográfico e Arqueológico dr. Joaquim manso. O 
largo do santuário tem um lindo coreto e é reple-
to de bares, cafés e muito artesanato.
Você vai saber sobre os costumes e tradições do 
seu povo, como o uso das sete saias, que foi pas-
sado ao longo das décadas de mães para filhas. 
A lenda conta vários motivos, como a represen-
tação das sete virtudes, os sete dias da semana, 
as sete cores do arco-íris etc. Mas, a mais em 
voga é a de que tem referência às ondas do mar. 
As nazarenas costumavam esperar os maridos e 
familiares pescadores sentadas no areal da praia, 
e muitas vezes, diante do imenso frio, precisavam 

Farol de Nazaré

Largo da igreja com seu belo coreto

O bravo lado norte

Pôr-do-sol no mar
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mAis
O artesanato é gracioso, numa mistura de terra e 
mar, com  miniaturas de típicos barcos e bonecas 
de sete saias.
Na praia do centro, em que o mar é calmo, observe 
na areia a tradição de secar o peixe pescado em ex-
cesso, com carapau de vários tamanhos, sardinhas, 
batuques, petinga, polvo etc.

Lembro de uma viagem há algunas anos com meu 
hilário amigo-hair Getúlio soares, que adora cozi-
nhar. Eis que ele pergunta ao pescador: “Senhor, 
senhor, como se prepara esse peixe?”.
Ao que veio a resposta rápida: “Ora, pões na panela 
e faz do jeito que quiseres!”.
E Gê: “mulher, pra que eu fui perguntar?!” (risooos).

O bonito artesanato local

As sete saias

cobrir todo o corpo. Assim, nada me-
lhor do que vestir várias saias, possibi-
litando tirar quando possível. 
Ao número mágico 7, também conta a 
lenda que remete à espera das nazare-
nas pelos familiares que foram ao mar 
pescar. Como os barcos esperam raso no 
mar, para encalhar, o raso geralmente 
acontece de sete em sete ondas, as quais 
elas contavam nas saias, dobrando-as 
levemente, uma a uma, até à última 
saia e última onda, forma em que não 
erravam na contagem. Ao fim da última 
saia, esperava-se um bom raso para o 
barco chegar. Traje hoje que é motivo de 
festa anual.

Tradição do peixe seco na praia do sul
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sAbores
De gastronomia, o meu preferido em 
nazaré é o pub & bar Taverna do 8 Ó 80, 
beira-mar. Cardápio ótimo, com o melhor 
mexilhão que já provei, com toque de 
bacon. Tem uma adega onde você pode 
escolher o vinho, ou pedir pela carta. 
não à toa, é o preferido de muitos surfis-
tas famosos que em Nazaré chegam. De 
repente você encontra com McNamara. Eu 
já me encontrei com maya Gabeira, Pedro 
scooby e Felipe Cesarano. uns fofos.
Ou se jogue no reggae em uma das barracas 
na praia. Eu adoro o som das bandas de rock 
que sempre rola no autêntico Irish Pub.

Aproveite esse belo lugar!

com minha Duda, encontramos 
Scooby e Maya Gabeira no 8 Ó 80

Taverna 8 Ó 80
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Ivan Lira de Carvalho
Membro da Academia Norte-rio-grandense de 
Letras, do Instituto Histórico e Geográfico do RN e da 
Academia de Letras Jurídicas do RN. Juiz Federal e 
Professor da UFRN

•  EDITORIAL|HISTÓRIA  •

Quem foi Reginaldo Fernandes, Sena-
dor pelo rio Grande do norte? Per-
gunta difícil de ser respondida com o 

uso dos manuais de História da atualidade. A 
maioria dos testemunhos não está mais neste 
plano. Há que ser feito um garimpo multifa-
cetário para levantar o perfil desse médico, 
jornalista, político e escritor, buscando suprir 
a lacuna histórica. É o que se pretende nestas 
linhas e fotografias.

nascido em natal, a 24 de agosto de 1903, 
filho da professora de piano Aurélia mello de 
Oliveira e de roque Fernandes de Oliveira (um 
funcionário do tesouro estadual, irmão do po-
eta Jorge Fernandes e do desembargador Se-
bastião Fernandes de Oliveira). Portanto, era 
primo legítimo de Jandira Carvalho de Oliveira 
Café, esposa de Café Filho, seu contemporâneo 
em bancos escolares básicos, conforme disse 
o então Vice-Presidente da República ao dis-
cursar na inauguração do prédio do Instituto 
de Educação de natal, em junho de 1954.

Concluídos os preparatórios no Atheneu, 
Reginaldo Fernandes mudou-se para o Rio de 
Janeiro, destinado a estudar Medicina na an-
tiga universidade do Brasil, na urca. O curso, 
encerrado em 1929, foi realizado com enor-
me dificuldade. morava no hospital psiquiá-
trico que ficava perto da faculdade (o Pinel),                

Da Medicina 
ao Senado

reGInALDo FernAnDeS

A família de Reginaldo (esposa Jandyra, filhos Paulo Affonso e Regina), 
com a mãe dele, Aurélia, carinhosamente tratada como “Moreninha”
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fazia trabalhos em jornais da 
época (graças à amizade que 
construiu na viagem de navio que 
o levou de Natal para a capital fe-
deral com o jornalista Othon san-
tana, depois diretor de “O dia”) e 
usava os caríssimos livros cientí-
ficos do colega Francisco Aguiar 
Filho, de quem depois se tornou 
cunhado, pois entre um tratado 
de química e um volume de his-
tologia, na casa do amigo, divisou 
a beleza da sua irmã Jandyra, com 
quem namorou e noivou, casan-
do em 1930. daí os filhos Paulo 
Affonso (auditor fiscal) e maria 
Regina (artista plástica), ambos 
já falecidos.

A carreira médica foi dirigida 
à pneumologia. mas não ficou sa-
tisfeito apenas em clinicar. Ingres-
sou com afinco na pesquisa aca-
dêmica, tornando-se em pouco 

tempo uma referência nacional. 
Abraçou diversas frentes no com-
bate à tuberculose, inclusive a do 
uso, no país, da hidrazida como 
integrante dos esquemas medi-
camentosos para o tratamento do 
mal, mesmo enfrentando sérias 
objeções entre os colegas. Dirigiu 
instituições importantes, como 
o Hospital Miguel Pereira, o De-
partamento de Tuberculose do 
Rio de Janeiro, a Presidência da 
Federação Brasileira das Socieda-
des de Tuberculose, a direção do 
Serviço Nacional de Tuberculose, 
tendo integrado também o Con-
selho Nacional de Saúde, a Union 
Internationale contre la Tubercu-
lose, sendo governador do capítu-
lo brasileiro do American College 
of Chest Physicians. Entretanto, 
o que lhe dava mais orgulho era 
pertencer à Academia Nacional 

de Medicina.
E por falar em contágio, a po-

lítica partidária vez em quando 
o beliscava, de forma objetiva ou 
oculta. Era bisneto do Senador 
Rocha Fagundes, que representou 
o RN no início da República e foi 
Intendente de Natal, ligadíssimo a 
Pedro Velho. Talvez essa genética 
de militância o tenha inclinado a 
ajudar Café Filho nas estrutura-
ções partidárias e nas ações po-
líticas. Tanto é assim que na se-
quência da Revolução de Trinta, 
segundo Sebastião Néri (“Folclore 
Político: 1950 histórias”, verbete 
774), recebeu de Café o seguinte 
telegrama: “Favor articular com 
Juarez Távora e Cordeiro de Farias 
nomeação tenente Ernesto Geisel 
interventor Estado”. Geisel findou 
Secretário do Interior, Secretário-
-Geral e Chefe do departamento 

Foto oficial do 
casamento de Reginaldo 
e Jandyra, em 1930. 
Os pais dela, Bárbara 
e Francisco Aguiar (de 
roupa escura) estão no 
alto da escada
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de Segurança Pública. Belo estágio 
para chegar à Presidência da Re-
pública em 1974...

1945, com o país fazendo as 
pazes com a democracia, animou-
-se Reginaldo a disputar um man-
dato de Deputado Federal, pelo 
PSP. Conseguiu uma suplência, 
não assumindo o cargo. Os alvo-
roços de 1950, com a volta de Ge-
túlio ao poder, em uma surpreen-
dente composição com o PRP de 
Adhemar de Barros, guinou Café 
Filho à Vice-Presidência do Bra-
sil. Antenado com os movimentos 
políticos nacionais e bem infor-
mado sobre a cena internacional 

do pós-Guerra, já que era um lei-
tor compulsivo, a tudo aliando a 
respeitabilidade que consolidara 
na capital da república pela sua 
sapiência médica, Reginaldo foi 
constituído como uma espécie de 
conselheiro informal do amigo 
que ascendia ao poder, enquan-
to o mar de lama tragava Vargas. 
Nos episódios que avizinhavam 
a retirada do gaúcho do Catete, 
a figura do potiguar de cavanha-
que se fazia presente nas deci-
sões mais graves. Como relatado 
pelo próprio Café Filho, em “Do 
Sindicato ao Catete”, poucas ho-
ras após a oficialização da notícia 

do suicídio de Getúlio, reginaldo 
acompanhou o novo mandatário, 
no carro oficial, até o Palácio das 
Laranjeiras, para o início da tran-
sição presidencial.

uma das missões confiadas por 
Café a Reginaldo foi a de ir a São 
Paulo costurar um acordo com o 
então governador Jânio Quadros, 
que em troca da indicação de mi-
nistros importantes, desistiu de 
ser candidato à Presidência da Re-
pública, adiando o projeto por al-
guns anos. Também foi dada a Re-
ginaldo a delicada incumbência de 
comunicar ao Brigadeiro Eduardo 
Gomes que estava sendo exonera-

café Filho no Hospital Monte Sinai, em Nova Iorque, sendo examinado pelo Dr. Paul White, 
na presença dos Drs. H. Zuckerman, Grishman e Reginaldo Fernandes, 1956
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A Economista Márcia 
Fernandes Pinheiro, 
neta e guardiã do 
acervo documental 
e fotográfico de 
Reginaldo

do do Ministério da Aeronáutica. 
Na linguagem térmica da política, 
uma fria!

A vinculação de Reginaldo a 
Café o qualificou para importan-
tes cargos quando o conterrâneo 
assumiu a Presidência do País. 
Prefeito do Distrito Federal e can-
didato ao Governo do rio Grande 
do Norte foram dois deles. Termi-
nou integrando uma bem monta-
da urdidura política, compondo 
lideranças díspares em uma cha-
pa surpreendente, onde uma das 
vagas do Senado foi assegurada a 
dinarte mariz, da udn, tendo por 
suplente Reginaldo Fernandes e a 
outra foi ofertada a Georgino Ave-
lino, do PSD, com Sérgio Marinho 
para suplente. Detalhe importante 
do trato: dinarte ficaria só um ano 
no senado, pois em 1955 concor-
reria ao Governo do rn sem que o 
PSD apresentasse disputante com 
musculatura eleitoral. Foi assim 
que Reginaldo cumpriu quase in-
tegralmente o mandato como titu-
lar, diante do afastamento de Ma-
riz para participar da campanha e 
posteriormente pela renúncia do 
Homem de Caicó.

Alguns dos seus principais 
contributos, como homem pú-
blico, ao rio Grande do norte, fo-
ram a insistência, em discursos 
e requerimentos parlamentares, 
para a análise da viabilidade de 
extração de petróleo no subso-
lo local. Some-se aí, também, a 
construção do Hospital de Do-
enças Infecto-Contagiosas (pos-
teriormente Evandro Chagas e 
depois Giselda Trigueiro) e a 
intermediação, junto aos Minis-

térios da Saúde e da Educação, 
de meios para a criação da Facul-
dade de Medicina e da própria 
universidade do rn, conforme 
lembra, em repetidas oportuni-
dades, o médico e ex-reitor Ge-
nibaldo Barros, que foi orien-
tando de Reginaldo em curso de 
especialização em tratamento de 
tuberculose no Hospital Clemen-
te Ferreira, na capital carioca, 
no ano de 1955, “contando com 
uma bolsa de estudo de quatro 
mil cruzeiros por mês, além de 
morar no próprio hospital”.

Encerrado o mandato em 1963, 
Reginaldo voltou às atividades da 
tisiologia, aos congressos científi-

cos e à produção de escritos aca-
dêmicos na área da sua especiali-
dade, além da publicação de um 
livro resgatando icônica figura das 
ciências médicas, sob o título “O 
Conselheiro Jobim e o Espírito da 
Medicina do seu tempo”.

Faleceu na sua residência, 
no rio, a 26 de agosto de 1988, 
vítima de infarto agudo do mio-
cárdio. no meio da sua qualifica-
da biblioteca ficou um pequeno 
busto de Lênin. Reginaldo, que 
era calvo e por quase toda a vida 
adulta usou barbicha – indepen-
dentemente de moda – admirava 
o líder russo, a quem se asseme-
lhava fisicamente.
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elianalima@portaldaabelhinha.com.br
Milena neves
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Desde Alice Monet, passando 
por Inês de La Fresange até Ca-
roline De Maigret, a lição é que 

a elegância francesa nunca deve apa-
rentar esforço. 

A simplicidade, mesmo que cons-
truída a duras penas, deve estar à pri-
meira vista. E, por falar em construí-
da, vale lembrar que, o último passo, 
o “voilà” da construção da elegância 
francesa está em, ao final, descons-
truir alguns itens da obra. 

Fazer o cabelo “de véspera” para 
estar imperfeito no grande dia, dar 
um leve borrado na maquiagem 
com uma borrifada de água termal 
evian. Ah os mistérios desse char-
me francês! 

Está na moda, está na mesa. Lance-
mos um olhar sobre a mais charmosa 
e cheia de “je ne se quoi” mesa france-
sa. Esteja ela na rive droit ou gauche, 

estará levemente desconstruída. Em 
que pese o luxo de itens chave, será 
simples ao primeiro olhar. Acima de 
tudo, te encantará, como mágica, pois 
será única. 

Tenho visto aqui no Brasil, facil-
mente, mesas capa de revista. Per-
feitas, com as mais caras pratarias e 
porcelanas. Guardanapos combinan-
do, toalhas de linho. Lindas? Sim! Ma-
ravilhosas! Personalidade? Não sei! 
Muitas vezes construo eu mesma esse 
tipo de mesa, e me debato em busca 
da personalidade do conjunto ao final. 
dificilmente encontro. 

Nosso vício brasileiro de combinar, 
de exagerar no melhor de tudo, pode 
sim matar o charme, sinto informar. A 
mesa capa de revista sempre será um 
arraso, mas a revista tem tiragem alta, 
fazendo de tal mesa linda um frus-
trante mais do mesmo. 

A Bzzz AgorA contA com A BelA colABorAção dA 
BelA e elegAnte milenA neves, AdvogAdA pArAiBAnA 

que morA em nAtAl. nesse tempo de pAndemiA, 
elA decidiu mergulhAr num período sABático dA 
proFissão. mAs, pArAr não dá, né? ApAixonAdA por 
comunicAção e BoAs mAneirAs, uniu o AgrAdável 
Ao útil e criou no instAgrAm o perFil @lAlArilAr, 
em que compArtilhA, cheiA de chArme, Bom humor 

e inteligênciA, dicAs de etiquetA, cAsA, cozinhA, 
decorAção e muito lArAilAAAAA. então, Fique com A 

colunA mArAvilhosA de milenA!

À Francesa
etIquetA
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1Alice Monet, esposa do impres-
sionista, investia em itens de 
luxo nas mesas de Giverny, mas 
esses itens eram invariavelmente 

discretos. Para desconstruir a porcelana, 
colhia flores do próprio jardim e pre-
parava arranjos simplórios, pequenos 
e baixos, (des)combinados ao longo da 
mesa. A lição? A cada item de luxo, con-
traponha um item simplório. A melhor 
porcelana e a melhor prataria jamais 
devem estar acompanhadas de arranjos 
imensos perfeitamente montados pelo 
florista. Ou, ainda, o arranjo maravilhoso 
do florista deve acompanhar seus pratos 
de cerâmica mais simples, numa mesa 
dominical super informal. 

Tenho pesquisaDo há Meses 
sobre a receiTa Do charMe 
francês. VaMos a Três Dicas: 
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2 O parisiense legítimo ama usar 
suas relíquias de família. Anti-
quíssimas, dificilmente estarão 
em jogos completo. A solução? 

Ele vasculha em feiras de antiguidade, 
completa uma louça com outra, e é capaz 
de, com maestria, montar uma mesa com 
duas, três, quatro porcelanas completa-
mente diferentes uma da outra. O mes-
mo vale para copos. Diferentes padrões 
e tamanhos numa mesa só sim senhor. O 
luxo estará na história impregnada em 
cada item, e na inusitada mistura de co-
res. Sim, misturar estampas requer ma-
estria, mas nada que o treino e o olhar 
aberto não resolvam. 

3 Com muito bom humor, De Maigret des-
creve, em seu Como ser Parisiense em 
Qualquer Lugar do Mundo, a parisiense 
recebendo. Nada de uma variedade imen-

sa de entradas e pratos principais. Nada de esfor-
ço aparente. Aparente, ok? Por trás das câmeras, 
o esforço estará lá, perfeccionista que é. A anfitriã 
estará calma, como se o jantar houvesse brotado 
do nada. Se servir seu vinho mais caro, fará uma 
bossa usando seus copos mais simples, muito 
provavelmente impróprios aos olhos do enólogo.  
Essa ousadia a fará sentir que, ao final, ela não 
segue modas nem regras, mas as dita. 

Desconstrua, borre a maquiagem, troque as 
taças, use o luxo da forma mais simples. Por fim, 
conte histórias na sua mesa. Voilà.
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e vídeo produzidos pelo sebrae
A nova identidade visual 

GeopArque SerIDó
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Fotos: canindé Soares
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A região do Seridó norte-
-rio-grandense poderá se 
tornar o segundo geopar-

que do Brasil, reconhecido pela 
rede Global de Geoparques, que 
reúne 127 geoparques espalha-
dos em 35 países do mundo, sob 
a chancela da Organização das 

nações unidas para Educação, 
Ciência e Cultura - unesco e da 
união internacional de Ciências 
Geológicas. 

Projeto de extensão da uni-
versidade Federal do rio Gran-
de do norte (uFrn) nos mu-
nicípios de Cerro Corá, Lagoa 

Nova, Currais Novos, Acari, Car-
naúba dos Dantas e Parelhas, o 
Geoparque seridó conta com o 
apoio de vários parceiros, como 
o sebrae do rio Grande do nor-
te, que está realizando ações de 
fomento ao geoparque aspiran-
te, existente há 10 anos. 

Com o propósito de divul-
gar e promover um roteiro tu-
rístico que inclua os geossítios 
para visitantes do estado e de 
outros lugares do país e do 
mundo, o Sebrae do RN orga-
nizou recentemente uma visita 
técnica aos municípios do Geo-
parque Seridó. Agentes de via-
gem conheceram curiosidades 
e atrativos turísticos que pode-
rão ser explorados comercial e 
turisticamente de forma sus-
tentável e lucrativa. Empreen-
dedores da região estão muito 
entusiasmados com a possibi-
lidade de alavancar seus negó-
cios com o aumento do fluxo de 
turistas na região.

Gestor do projeto de turis-
mo do sebrae-rn, Yves Guerra 
explica que a instituição apoia 
o geoparque desde a sua con-
cepção, há 10 anos, e que vem 
contribuindo com ações de ca-
pacitação, apoio à governança, 
promoção e aproximação co-
mercial, dentre outras. Atual-
mente está trabalhando a cria-
ção da nova identidade visual 
do geoparque e a produção de 
um vídeo-documentário mos-
trando toda a riqueza, potencial 
turístico e o patrimônio geoló-
gico dos geossítios encravados 
nos seis municípios do Seridó. 
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“A proposta do Geoparque 
Seridó e o seu reconhecimento 
pela unEsCO integrará o seri-
dó Potiguar em uma rede global 
de regiões com interesse turís-
tico e geológico especial, tendo 
como base a geodiversidade e o 
patrimônio geológico do terri-
tório, em cooperação com a co-
munidade local”, explica Guerra.

O objetivo do sebrae é aten-
der diretamente aos pequenos 
negócios, como hotéis, pousa-
das, bares e restaurantes, além 
de empreendedores como guias 
e condutores de turismo, arte-
sãos e artistas locais. “Quere-

mos beneficiar especialmente 
os empreendedores do turismo 
e da economia criativa, visando 
agregar valor a seus serviços e 
produtos, bem como, poderem 
atuar numa perspectiva de mi-
nimizar os efeitos da sazonali-
dade do setor turístico”, com-
pleta o gestor de turismo do 
Sebrae-RN.

Coordenador Científico do 
Geoparque seridó, marcos nas-
cimento reconhece que ações 
como as que estão sendo reali-
zadas pelo Sebrae são de grande 
relevância, pois permitem um 
maior conhecimento do terri-

tório do geoparque aspirante e 
seus diversos atrativos naturais 
e culturais, além de fortalecer o 
território enquanto destino tu-
rístico em solo potiguar, atrain-
do visitantes por meio das par-
cerias com os agentes de viagem. 

“no território do Geoparque 
seridó temos um patrimônio 
natural, que é o seu maior atra-
tivo, bastante evidenciado pelo 
geodiversidade da região, com 
suas serras, picos e rochas, além 
da biodiversidade destacando a 
fauna e a flora da caatinga. Alia-
do a tudo isso, temos uma rica 
cultura, com destaque para sí-
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Geoparque é um território com li-
mites bem definidos e que apresenta 
um notável patrimônio geológico de 
importância internacional, nacional 
e regional, ligado a uma estratégia de 
desenvolvimento sustentável. 

No Brasil existe apenas um ge-
oparque que integra a rede Global 
de Geoparques da unesco, na região 
do Araripe, no Ceará, o primeiro das 
Américas, criado em 2006. Consi-
derando a sua extensão territorial e 
grande geodiversidade, o Brasil tem 
grande potencial para a criação de 
novos geoparques.

cenáriotios arqueológicos e a gastro-
nomia, que possibilitam aos 
visitantes, experiências úni-
cas”, considera Marcos.

CEO da agência de viagens 
Ecotur, Juliane Michelle Freire 
de Almeida diz que para a sua 
agência, que sempre trabalhou 
com o turismo de experiência 
e ecoturismo, a divulgação dos 
territórios do geoparque é fun-
damental para dar visibilidade 
aos atrativos, como o patrimô-
nio geológico, as pinturas ru-
pestres e os sítios arqueológi-
cos com a datação histórica das 
rochas. “Com uma visita técni-

ca, conseguimos refinar melhor 
o nosso roteiro, visitando al-
guns espaços que enriquecem 
o portfólio, inserindo inclusive 
outros territórios, como o de 
Parelhas, que não tínhamos. 
Assim, completamos a trilha 
composta por cinco roteiros 
em todos os municípios do ge-
oparque. Vender o sertão como 
um destino turístico é muito 
interessante, porque há muita 
alma e cultura. O geoparque faz 
esse elo entre a história, a cul-
tura e a própria gastronomia, 
que enriquecem a experiência 
do turista”, avalia.
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chef

Sabrina Mahler
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Férias chegando e dá aque-
la vontade de viajar com 
os filhos, afinal, o que fa-

zer com eles nos tantos dias de 
folga? Mesmo em momentos de 
pandemia podemos fazer via-
gens seguras e tranquilas com 
os pequenos. 

Muitas mães me procuram 
ou me perguntam como sou tão 
animada para viajar com Theo, 
como faço com a alimentação 
dele…como ele tem paciência 
de me esperar. Enfim, são várias 
questões que geram dúvidas… e 
muitas mães me confessam ter 
preguiça de viajar mais com os 
filhos por causa da mudança a 
ser levada, ou que a criança não 
gosta disso ou tem alergia da-
quilo, ou simplesmente por que 
a criança é muito levada. 

Afinal, meninas, vamos con-
fessar, né? ser mãE não é fácil! 
Nos culpamos de fazer, de não 
fazer, queremos ser perfeitas 
com nossos filhos, não é mes-
mo? E isso acaba dificultando 
ou dando preguiça de viajar. Ou 

você só viaja para locais com 
monitores ou para crianças e 
quer variar! 

Então vamos desmitificar 
isso!!! Quero mostrar meu pon-
to de vista e como faço com meu 
filho e de certa forma incentivar 
vocês a simplificarem o pro-
cesso de viagem e viajar mais e 
mais!

Acredito que quanto antes 
você começar a viajar com seu 
filho melhor é! Ele já cresce gos-
tando de viajar e se acostuma 
com o ritmo de viagem e, pode 
acreditar, vai amar sempre!  
Procure ou faça um roteiro que 
atenda a todas as idades dos 
viajantes, daí não fica cansativo 
para ninguém.

Quando eram bebês ainda, 
com meus dois filhos, sempre le-
vei mamadeiras, papinhas pron-
tas, objetos que eles gostam e são 
apegados, carrinho, capa de chu-
va. Eles dormiam à tarde, então 
o carrinho sempre foi fundamen-
tal! usei até Theo ter 7 anos! isso 
mesmo, meninas! Ter carrinhos 

É hora De
APROVEITAR

vIAjAnDo

sABiA que pode ser muito Fácil e 
descomplicAdo viAJAr com os Filhos?

Por Sabrina Mahler | Fotos: Arquivo pessoal
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para crianças grandes e para dias 
longos de parque ou atividades ao 
ar livre pode ser uma boa. 

Acho que tentar dar o máxi-
mo conforto para a criança é fun-
damental, mas nós como mães 
temos que tentar relaxar e não 
ser ter rígida com a rotina. Se 
for exigir ambiente igual ao da 
rotina deles, gerará um stress, 
pois até mesmo no mesmo país 
temos diferenças culturais e con-
sequentemente de alimentação e 
hábitos. Procure na alimentação 
local algo que se enquadre no 
gosto do seu filho.

Introduza novos sabores a ele! 
É legal ele aproveitar e também 
experimentar o novo. Pode não 
gostar de tudo, mas com certeza 
terá suas preferências! uma boa 

opção é ir a supermercado local e 
fazer umas comprinhas! Normal-
mente tem sempre lojas menores 
em lugares centrais que facilitam 
a vida! E isso vale para todas as 
idades! Eu particularmente amo 
um supermercado local!! 

Outra coisa que sempre le-
vamos é um tablet, jogo e livros 
ou brinquedos que a criança 
goste e que não ocupe muito 
espaço. Lembre-se, nosso ob-
jetivo não é levar uma mudan-
ça! Quando estamos fazendo 
um programa mais de adulto e 
a criança se entedia, é um óti-
mo auxilio! Eles estão de férias 
também, então liberar um jogo 
ou vídeo também é legal, afinal 
você está se divertindo, nada 
melhor que sejamos flexíveis 

como nossos filhos e todos se-
rão felizes na viagem.

Muitas vezes Theo via um 
pouco do museu e depois lia ou 
assistia a um vídeo enquanto 
acabávamos nossa visita. 

Assim, todos felizes! ser fle-
xível em viagens é super impor-
tante para que elas sejam óti-
mas! seja com filhos, amigos ou 
companheiro. 

Outra dica importante é levar 
uma farmacinha de primeiros so-
corros e remédios básicos. Serve 
para adustos e crianças e pode 
evitar correria e stress. Frutas, 
compre no local se for interna-
cional. Frutas e sementes são 
muitas vezes proibidas de entrar 
em países e geram checarem de 
mala e retirada do produto.
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agora VaMos a opções para 
os pequenos e aDolescenTes 
nesse final De ano?

Hoje no mercado existem vá-
rios hotéis fazendas e de praia 
com monitores e muita estrutu-
ra para crianças e adolescentes, 
mesmo na pandemia podem ser 
opções para momentos de des-
contração, com medidas de se-
gurança, claro. Dessa forma os 
pais conseguem aquele minuto 
de relax também e podem apro-
veitar o Spa, relaxar enquanto as 
crianças se divertem, ou também 

fazer atividades familiares que 
são mega divertidas 

Independente do destino, o 
importante é viajar desde cedo 
com os pequenos e curtir as 
coisas mais gostosas que a vida 
pode nos oferecer! Família, via-
jar, férias. O importante é não 
ter receio e não achar compli-
cado. Com planejamento e tran-
quilidade será tudo divertido 
e prazeroso, independente da 

idade do seu filho. Theo viajou 
conosco a primeira vez com 8 
meses e não parou mais. Hoje 
ele é bem adaptado à rotina de 
viagens e comer sem horários 
ou regras tão rígidas.

E nada que uma pizza não 
salve. não é mesmo? Então, par-
tiu VIAJAR DE FÉRIAS? Pesquise 
bastante, ligue para o hotel e tire 
suas dúvidas para que se sinta 
seguro e viaje feliz!
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qual o auge 
para uMa 

TRANSFORMAÇÃO 
DE BELEZA?

ALex FArInAS
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Apesar da idade um tanto 
ainda jovem, digamos as-
sim, o cirurgião plástico 

potiguar Alexander Farinas – po-
demos chamá-lo de Alex Farinas 
-, 44 anos, já tem considerável 
bagagem profissional para dei-
xar um paciente tranquilo ao se 
submeter a procedimentos que 
deem um basta na insatisfação 
das consideradas imperfeições 
pessoais. Também, nos desejos 
de promover a aparência jovial 
e saudável quando as marcas do 
tempo vão chegando da forma 
como bem pretendem.

Farinas, entretanto, logo avisa: 
“O ideal numa plástica perfeita se-
ria respeitar características natu-
rais do paciente, suavizando e tor-
nando suas características mais 
próximo possível de um padrão 
anatômico previamente estuda-
do e “aceitável “ para o caso ope-
rado. Devemos evitar prometer 
uma cintura de alguém, um seio 
de uma famosa ou um nariz de ou-
tra pessoa. Cada caso tem que ser 
estudado individualmente, res-
peitando características próprias 
deste paciente e de sua etnia”.

Não por menos, a respeitabili-
dade desse profissional formado 
em medicina pela universidade 
Federal do rio Grande do norte 
(uFrn), com residência em ci-
rurgia geral pelo Hospital Ipiran-
ga – sus/sP e residência em ci-

rurgia plástica pelo Instituto de 
Cirurgia Plástica Crânio  Facial - 
Hospital Sobrapar, em Campinas, 
São Paulo. Seu trabalho na área 
específica remete ao período de 
residência iniciado em fevereiro 
de 2006, e concluído em janeiro 
de 2009. Certamente, é membro 
da Sociedade Brasileira de Cirur-
gia Plástica (SBCP). Importantís-
simo item para quem pretende 
se submeter a procedimentos da 
plástica: procurar saber se o pro-
fissional é membro da sBCP. 

No início da carreira, Farinas 
atendia também em São Paulo, 
diante dos vínculos na época de 
residência médica. Passar do 
tempo, a logística de distância foi 
tornando a divisão impraticável 
e atualmente ele atende apenas 
em natal, na sua clínica que fica 
no bairro do Tirol, onde realiza 
consultas. Já as cirurgias ele re-
aliza em qualquer hospital par-
ticular da capital potiguar, mas 
normalmente sua preferência é 
no hospital Gastroprocto, onde 
equipou uma sala com modernos 
equipamentos e “toda a seguran-
ça que o paciente necessite”.

Fiz várias perguntas que mui-
to tenho dúvidas e que muito 
leio sobre pessoas em busca de 
esclarecimentos. Assim, compar-
tilho o  bate-papo com este pro-
fissional de habilidades reconhe-
cidas e de muita gentileza.

cirurgião 
plástico dos mAis 

respeitAdos no rn, 
AlexAnder FArinAs 
indicA quAl o ideAl 

de plásticA pArA 
pAcientes em suAs 
diversAs FormAs, 

inclusive pArA 
homens, que cAdA 
vez mAis deixAm o 

engessAmento dAs 
trAdições impostAs 

pelA sociedAde de 
lAdo e procurAm 

sAtisFAzer A 
vAidAde FísicA

Por Eliana Lima
Fotos: cícero Oliveira
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o que mais aprendeu nesse tempo de cirurgia?
aF – Saber entender e valorizar as expectati-

vas do paciente, pequenos detalhes que podem 
passar despercebidos à grande maioria mas que 
são importantíssimos para quem possui e não 
está satisfeito principalmente com sua aparên-
cia. Cada dia mais o corpo e mente estão intrin-
secamente conectados e como você se apresenta 
fisicamente é importante na sua qualidade de 
vida, saúde e longevidade.

 
o que não faria mais?

aF - Aceitar uma cirurgia 
onde não conseguimos definir li-
mites, aceitar uma cirurgia onde 
o componente psicológico esteja 
distorcido da realidade. Na nos-
sa especialidade é muito comum 
o transtorno dismórfico corpo-
ral e o médico precisa diagnos-
ticar previamente e tratar da 
melhor maneira possível senão 
vamos ter um paciente frustrado 
por melhor que seja seu resulta-
do alcançado.

 
o que sonha realizar na pro-
fissão?

 aF - A cirurgia plástica ainda 
é uma especialidade muito dis-
tante para a grande maioria das 
pessoas, recebo muitas mensagens e pedidos de 
cirurgias em pessoas que realmente gostariam de 
melhorar sua autoestima ou às vezes até cirurgias 
reparadoras e não conseguem por falta de recur-
sos. Quem sabe um dia a gente consiga colocar em 
prática um serviço filantrópico em que podería-
mos contar com ajuda de entidades que ajudassem 
a tornar essas cirurgias viáveis para  uma popula-
ção mais desassistida e com a mesma qualidade 
dos serviços particulares.

Quando corrigir o nariz?
aF - É muito comum aproveitar que o paciente 

já tenha uma disfunção na respiração e use o mes-
mo tempo para corrigir a parte estética. Porém, a 
grande maioria dos casos nos procuram apenas 
por causa de pequenas imperfeições estéticas, uma 
Giba (parte alta no dorso do nariz) ou uma ponta 
caída ou até uma base do nariz mais larga, princi-
palmente ao sorrir, são casos com bons resultados.

tirar ou colocar mama?
aF - As duas opções são extremamente comuns 

na nossa prática diária, porém, costumo dizer que 
apesar de ser no mesmo local (mamas), são duas 

cirurgias bem diferentes, o au-
mento geralmente necessita de 
um corte pequeno de 4 cm no 
sulco mamário (acesso mais co-
mum), é super rápido, em torno 
de uma hora de procedimento, e 
recuperaçao também mais sim-
ples. A mamoplastia redutora já é 
uma cirurgia de porte médio, com 
uma cicatriz maior, geralmente o 
famoso “T”, e recuperação exige 
mais cuidados. Porém, as duas 
trazem uma grande satisfação e 
benefício aos pacientes quando 
bem indicada e executadas.

 
Homens colocam silicone?

aF - Colocam sim. As mais 
procuradas são proteses glúteas, 

panturrilha e também peitorais, nesta ordem de 
procura, a diferença nesta última é que diferente-
mente das mulheres. A prótese de mama masculi-
na não é redonda e sim anatômica, simulando um 
peitoral mais definido.

mastopexia deixa a mama com aréola perfeita?
aF - Em relação a aréola especificamente, te-

mos três tamanhos pré-definidos: a menor seria 
a masculina, com 30mm, médio com 35mm (mais 
usado) e grande com 40mm para pacientes maio-
res ou que prefiram aréolas maiores. A técnica é a 
mesma e depende além da habilidade do cirurgião, 

entrevista
ALEX FARINAS

“A cirurgia 
plástica 
ainda é uma 
especialidade 
muito distante 
para a grande 
maioria das 
pessoas.”
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de uma boa cicatrização do paciente, onde entram 
componentes genéticos (boa cicatrização) e hábi-
tos de vida (evitar esforços, limpeza adequada). 
seguindo esses preceitos, a cicatriz fica muito boa.

 
Quando o homem deve fazer ginecomastia? o 
que é, para quem não sabe?

aF - A ginecomastia nada mais é do que o aumen-
to da mama no paciente masculino. Esse aumento 
pode ser apenas por aumento de tecido gorduroso, 
pode ser por aumento da glândula mamária que 
atualmente está mais relacionado com uso de es-
teroides anabolizantes ou pode ter os dois compo-
nentes associados, gordura e glândula mamária. A 
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cirurgia normalmente parte do incômodo doloroso 
ou estético por parte dos homens e pode ser realiza-
da com uma simples lipoaspiração da região peito-
ral ou em ressecção cirúrgicas de parte da glândula 
e diminuição do tamanho da aréola. Normalmente 
indicamos o uso de uma cinta compressiva no pós-
-operatório e algumas sessões de drenagens.

Quais os procedimentos mais rápidos e de resulta-
dos satisfatórios para o rejuvenescimento facial?

aF - O leque de opções para o tratamento da face 
é extenso, podendo compreender procedimentos 
ancilares, como toxina botulínica para tratamento 
de rugas da testa, região glabelar (entre as sobran-
celhas) e ao redor dos olhos. Podemos associar o 
preenchimento com ácido hialurônico, repondo vo-
lume em áreas do rosto que diminuem com a idade, 
como região malar, sulcos nasolabiais. Repor volu-
me nos lábios e tratamento da região cervical. Po-
demos ainda partir ppara procedimentos cirúrgicos 
que são mais duradouros, porém requer um tempo 
de recuperação maior como a ritidoplastia, que é o 
rejuvenescimento da face através de reposiciona-
mento do SMAS abaixo da pele e ressecação do ex-
cesso de tecido. Blefaroplastia, que é a cirurgia das 
pálpebras, e rinoplastia, uma vez que o nariz tende 
a ceder a ponta com o passar dos anos.

 
Quais os mais complexos para o rosto, e quais 
as idades ideias para quais procedimentos?

aF – Atualmente, na face nós fazemos um mix 
de todas as possibilidades disponíveis e adequa-
mos a necessidade daquele paciente. Então, é co-
mum o tratamento multidisciplinar onde primei-
ramente a dermatologista trata a pele com laser e 
peelings antes do face lift, que seria o mais comple-
xo. Podemos tratar desde o terço superior da face 
com elevação de sobrancelhas, reposicionamento 
da linha capilar, tratamento de rugas frontais, pas-
samos para o terço médio, onde reposicionamos o 
volume da região malar e tratamos os sulcos naso 
genianos. Elevamos o lábio superior e finalizamos 
na região cervical, tratando as gordurinhas abaixo 
do queixo e o platisma, que é o músculo que faz as 
“pregas” na região medial do pescoço, por exem-
plo. Não existe idade adequada para cada proce-
dimento, o ideal seria minimizar o quanto antes 
os efeitos da idade. O botox, por exemplo, já pode 
ser feito preventivamente a partir dos 25 anos, ha-
vendo necessidade, e as cirurgias normalmente a 
partir dos 40 anos.
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para orelhas de abano?
aF - Orelhas de abano têm indicação de cor-

reção cirúrgica a partir dos sete anos de idade, 
quando a orelha já está plenamente formada e a 
cartilagem é mais fácil de ser corrigida do que na 
fase adulta, onde a taxa de recidiva é maior. É uma 
cirurgia simples, com alta hospitalar no mesmo dia 
e com uma melhora na autoestima muito impor-
tante nesta fase escolar.

para olherias?
 aF - Olheiras podem ser tratadas com laser e 

preenchimento com ácido hialurônico em casos 
mais simples, ou pode ser cirúrgico, onde fazemos a 
retirada da pele excedente, reposicionamos as bol-
sas de gordura que estejam em excesso, ou faltando 
nessa região, e posicionamos ligamentos e múscu-
los dessa região a fim de corrigir o olhar cansado.

para corrigir bumbum?
aF - No bumbum o mais comum é aproveitar a 

retirada da gordurinha indesejada da cintura e culo-
tes, por exemplo, e reaplicar na região glútea, uma 
parte no próprio músculo, a fim de hipertrofiar a 
musculatura e outra parte em camadas finas sob 
a pele, fazendo o que chamamos de “sub-incision”, 
onde liberamos as traves que fazem a celulite e pre-
enchemos com essa fina camada de gordura, dei-
xando o bumbum mais liso harmônico com o corpo. 
Em casos onde o paciente não tem gordura suficien-
te pode ser optado pela colocação do implante de 
silicone, com ótimos resultados. Atualmente temos 
próteses anatômicas que evitam o estigma da pró-
tese glútea. Muita gente tem prótese glútea e nem 
imaginamos por estar tão natural o resultado.

podem-se deixar as coxas como se sonha?
 As coxas também são modeladas com a lipo-

aspiração, retirando principalmente de culotes e 
meio das coxas e enxertando em regiões onde pre-
cise de mais volume.

para mãos e pés?
aF - Mãos e pés normalmente os dermatologistas 

atuam mais nessa área. Cirurgicamente ainda é um 
local de poucas opções.

e a área do pescoço?
aF - O pescoço é uma excelente área para trata-

mento cirúrgico, como já mencionei anteriormente. 
Podemos tirar uma grande quantidade de pele fa-
zendo um lifting no sentido crânio-posterior, onde as 
cicatrizes vão ficar escondidas atrás das orelhas e na 
linha do cabelo. Na área mais medial podemos fazer 
a lipoaspiração abaixo do queixo e também reposi-
cionar a musculatura do platisma impedindo as fa-
mosas “bandas platismais”, que são linhas ou pregas 
verticais que aparecem embaixo da pele do pescoço.

 
tem como tirar os indesejados inchadinhos 
próximos aos ombros (corcundinha)?

aF – Sim! Nesse caso a melhor opção é a lipo-
aspiração. Se essa for a única queixa do paciente, 
podemos fazer uma minilipo com anestesia local e 
alta com poucas horas após o procedimento. usa-
-se a cinta compressiva por três semanas, período 
esse que também precisa evitar a exposição solar.

Quais as novidades que ainda vão chegar em 
natal?

aF - Eu diria que o que mais tem mudado na ci-
rurgia plástica é na segurança dos procedimentos, 
treinamento das equipes e na facilidade em retorno 
às atividades normais do dia a dia. Atualmente po-
demos fazer procedimentos com lipoaspirações e 
aumento de seios e o paciente praticamente voltar 
às atividades básicas em uma semana por exemplo. 
Lembrando que cada caso tem que ser tratado indivi-
dualmente, o porte cirúrgico e tempo de recuperação 
devem ser previamente discutidos com seu medico. 

no tempo que morei em lisboa, percebi que 
muitas mulheres malham muito o corpo, usam 
procedimentos estéticos, mas deixam as mar-
cas do tempo no rosto. Fica desproporcional?

 aF - Acho que depende muito do nicho. É nor-
mal também vermos pacientes que cuidam mui-
to bem do rosto e esquecem ou não sentem tanta        
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necessidade de cuidar mais do corpo. Se você pegar 
como parâmetro pessoas que têm uma vida de trei-
namentos intensos, muito exercício aeróbico e/ou 
uso de substâncias que aumentem a massa magra, 
você vai ter uma falta de tecido adiposo no corpo e 
consequentemente no rosto, levando a um aspecto 
envelhecido, esqueletizado justamente pela falta de 
preenchimento em regiões que remetem à joviali-
dade facial (peri-orbital, temporal, 
malar, entre outras).

para que uma recuperação pós-
-cirúrgica seja menos incômoda?

aF - Respeite as limitações e 
recomendações do seu médico 
ou profissional que está te acom-
panhando. Planeje-se quanto aos 
filhos, rotina doméstica, alimen-
tação e sono adequado. O ideal 
seria procedimentos menores e 
com menos intervalo de tempo. 
Eu costumo dizer que as pessoas 
mais em forma que você conhecer 
estão sempre fazendo pequenas 
intervenções. Você já reparou que 
quem menos precisa é quem mais 
faz esses procedimentos? Dessa 
forma você consegue não se afas-
tar tanto das atividades essenciais 
e diminui o porte da cirurgia, con-
sequentemente se torna mais se-
gura e mais “simples” de executar.

para não correr riscos em 
procedimentos estéticos e 
cirúrgicos?

 aF - Aquele velho clichê nun-
ca foi tão importante em tempos de invasão de 
especialidades. Veja se seu médico é realmente da 
Sociedade Brasileira de Cirurgia Plástica, escolha 
um hospital adequado para seu procedimento, 
veja opinião de outros profissionais (médicos, en-
fermeiros, fisioterapeutas etc) e pacientes que já 
operaram com ele. Faça todos os seus exames an-

tes da cirurgia e por último tire todas as duvidas 
com o seu médico. se escolheu ele, confie e siga 
suas recomendações.

cirurgia plástica e procedimentos estéticos 
ainda são caros?

aF - Sim, a cirurgia plástica requer muitos equi-
pamentos caros, um tempo de formação caro e 

longo, constantes atualizações 
em cursos e congressos, além de 
uma estrutura com muitos cola-
boradores envolvidos e material 
de primeira qualidade. Também 
a responsabilidade enorme de 
mexer em um paciente que está 
bem de saúde na maioria dos 
casos e precisa ficar melhor, por 
isso acho que fica incompatível 
trabalhar dessa forma e não ter 
um custo alto. Temos que ter 
muito cuidado com falsas pro-
messas de pessoas e procedi-
mentos mágicos e baratos que 
às vezes a conta a se pagar fica 
muito mais cara e difícil.

por que os planos de saúde 
não cobrem essa área da me-
dicina?

aF - Pois é, essa dicotomia 
entre o que é estético e o que é 
reparador é muito sútil. O plano 
entende como não sendo uma do-
ença, não cobriria uma correção 
estética, mas como podemos dis-
tinguir, por exemplo, uma corre-
ção de uma mama muito grande 

da parte reparadora? Tem o componente das dores 
na coluna, dermatites por ficar com a pele úmida, 
além do componente psicológico que afeta bastan-
te esses pacientes. É uma luta grande que enfren-
tamos no dia a dia e pelo visto ainda vai demorar 
até conseguirmos definir que toda cirurgia estética 
também é reparadora na sua essência.

“A cirurgia plástica 
requer muitos 
equipamentos 
caros, um tempo 
de formação caro 
e longo, constantes 
atualizações 
em cursos e 
congressos, além 
de uma estrutura 
com muitos 
colaboradores 
envolvidos 
e material 
de primeira 
qualidade.”
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Engenheira Sofia Machado e Carmen Fernandes

O charme da anfitriã e Mariana Baptista

O aplauso de Lili caneças

Luís Henrique solta a voz

Sayonara Siqueira e Duda Lima
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Modelo e empresária Emilly AguiarSofia Laranjeiro, Fernando Pereira, Lili, Margarida, Rui Pinheiro

Bate-papo entre Mariana, João Filipe de Almeida, 
Emilly Aguiar, Mario Abad

Momento em que foi relembrado o lançamento da Bzzz no Seen Lisboa, 
com nossa editora Eliana Lima sendo entrevistada por Margarida

José Moutinho
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Tâmara Borges
Ceo da Pulse Nutrition e health coach

humor
Mau

Primeiro é fundamental entendermos que 
o mau humor tem causas diversas. Além 
de aspectos psicológicos e do momento 

de vida comumente associados a este estado de 
espírito, alguns fatores fisiológicos devem ser 
considerados a começar pela saude intestinal 
que impactada pela qualidade da alimentação e 
influência de xenobióticos tem sua integridade 
afetada acarretando em alteraçoes de humor. Xe-
nobióticos são todas as substâncias estranhas ao 
organism como remédios, poluição, ingredients 
presentes em cosméticos etc. Para corrigir essa 
condição uma boa alimentação colorida, rica 
em fibras e associada ao consumo adequado de 
água costuma ser o necessário. Em alguns casos 
há a recomendação da inclusão de probióticos e 
fibras adicionais oriundas de alimentos específi-
cos ou em forma de suplementação.

Quando se fala de humor não podemos dei-
xar de falar de hormônios, a oscilação destes 
é uma das causas mais comum nas alterações 
de humor repentinas e podem acontecer em 
diferentes momentos da vida. Desde a menar-
ca nas meninas até a menopausa, as alterações 
trazem consigo irritabilidade e alterações que 
prejudicam a alegria diária.  Apesar de não ser 
uma unanimidade ainda é bastante comum po-
rém não deve ser considerada normal quando 
afeta a rotina de mulheres em qualquer que 
seja a idade. Nestes casos a combinação de 
uma alimentação com baixo potencial inflama-
tório aliada a exercícios físicos tem o poder de 

regular e minimizar essa gangorra hormonal, 
reduzir sintomas da TPM e até mesmo as temi-
das cólicas menstruais. Alguns recursos natu-
rais também podem ser acrescentados ao dia a 
dia de forma a colaborar com a redução deste 
quadro, e o mais conhecido e reconhecido de-
les é a associação de óleo de primula as prin-
cipais refeições. Encontrado em cápsulas tem 
resultados incríveis. Os homens não ficam de 
for a dessa, mas as alterações mais observadas 
são naqueles que faze muso de hormônios com 
fins estéticos sem acompanhamento medico.

Outro aspecto crucial para um dia feliz e 
produtivo livre de mau humor é ter uma boa 
noite de sono, e não se enganem, nem sempre 
dormir muito é sinal de que obteve a recupera-
ção que precisa para um bom dia. Higiene do 
sono pelo menos 30 minutos antes de dormir e 
um ambiente escuro e climatizado contribuem 
para a produção de hormônios como a mela-
tonina, que promovem esse sono reparador. 
Em caso de dificuldades para dormir, algumas 
das substâncias que são grande aliadas do bom 
sono são o magnésio e o triptofano encontra-
dos em alimentos como peixes, oleaginosas, 
cacau e banana respectivamente ou ainda em 
cápsulas concentradas.

Por ultimo, destaca-se que todos esses re-
cursos servem como excelentes apoios a qua-
lidade vida e bem estar, mas focar no presente 
e investor no controle do stress nunca são de-
mais quando o objetivo é a felicidade. 

ser pego pelo mAu humor é deFinitivAmente Algo que 
ninguém deseJA e pArA Fugir desse mAl AlgumAs inFormAções 
e cuidAdos podem ser de grAnde importânciA
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